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１．目 的
平成２４年の労働者健康状況調査（厚生労働
省）において、「仕事や職業生活に関する強
い不安、悩み、ストレスがある」と回答した
労働者は６０．９％であり、過去数回の調査にお
いても常に６割前後の回答となっている。ま
た、年間の自殺者数も平成１０年以来３万人を
超えていたところが平成２６年の警察庁の発表
では２５，３７４人まで減少しているものの、同年
の年間交通事故死者の４，１１３人（警察庁発表）
に比してもまだまだ数が多いと言わざるを得
ない。また、厚生労働省による患者調査にお
いても、２０代から５０代における気分障害の患
者数が平成１１年から平成２０年までで約３倍近
くに増加している。以上のことなどから、働
く人をとりまくメンタルヘルスの現状として
はまだまだ厳しい状況が続いていると言わざ
るを得ない。
厚生労働省により策定されている「労働者
の心の健康の保持増進のための指針」（平成１８
年３月）では、心の健康づくりを進める上で
「セルフケア（労働者が自ら行うストレスへ
の気づきと対処）」「ラインによるケア（管理
監督者が行う職場環境等の改善と相談への対
応）」「事業場内産業保健スタッフ等によるケ
ア（産業医等による専門的ケア）」「事業場外
資源によるケア（事業場外の専門機関による
ケア）」の４つのケアの視点が重要視されて
いる。
労働者本人のストレス対策という点では、
快適な職場環境づくりや職場関連ストレス要
因の軽減などの観点から管理監督者への教育
が重要なのは言うまでもないが、従業員本人
は職場外におけるストレスにさいなまれるこ
ともあり、やはり従業員本人がメンタルヘル
スに関心を持つようになることや、ストレス
要因への対処の方法を身につけることが望ま
しいと考えられる。
先述の労働者健康状況調査によると、「メ
ンタルヘルスケアに取り組んでいる事業所」
の割合は前回調査における４３．６％から４７．２％
まで上昇し、その取り組み内容（複数回答）
においては「労働者への教育研修・情報提供」
が最も多く（４６．７％）なっている。また近年
ではマスコミ等でもメンタルヘルスに関する
テーマが取り上げられるようになっている。
新聞各紙においてメンタルヘルスの特定のテー
マに関わる特集が組まれるようになり、例え
ば毎日新聞のニュースサイト（http：／／
mainichi．jp／）では平成２６年において「メン
タルヘルス」というキーワードでは３０件、
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「うつ」では１８０件を超える記事が検索でき
る。このほか、テレビ番組においても、定期
的にメンタルヘルス関連のトピックスを取り
上げるものが出て来ているほか、うつ病やパ
ニック障害などをテーマとしたドラマも放送
されるようになった。
以上のように、少なくともメンタルヘルス
に関する情報は以前よりも一般の方々の目に
触れるようになり、従業員が何らかの形でメ
ンタルヘルスに関する情報に触れている現状
となっているにもかかわらず、冒頭に述べた
ような現状となっている事の要因の一つとし
て、人々がメンタルヘルスに関わる事を自分
の事として捉えていないことがあると思われ
る。例えば橋本（２００７）は、精神疾患が身近
な病気として捉えられていないことがメンタ
ルヘルスへの関心の低さにつながっている、
と指摘している。また、Jorm，Korten，
Jacomb，Christensen，Rodgers，＆ Pollitt
（１９９７）が「精神疾患に関する知識や信念を
さし、それがその病気の認知や管理、そして
予防に役立つようなもの」として提唱したメ
ンタル・ヘルス・リテラシーに関して、一連
の研究を概観したところでは、多くの一般住
民は、精神障害を特定あるいは認識すること
ができず、精神医学的診断に応じて、理解や
拒否的態度が異なっていることや、多くの研
究報告がスティグマ克服に心理教育などの啓
発に寄与する動きが必要であることが指摘さ
れている（中根・吉岡・中根，２０１１）。
事業所としてまず出来うることは、管理監
督者への教育はもちろんのこと、従業員一人
一人が自身のメンタルヘルスを守れるよう情
報提供を行い、その上でメンタルヘルスの問
題を自分自身の事として捉えることができる
ようにすることであろう。ここにおいて、各
事業所単位にて実施されるメンタルヘルス研
修の果たす役割は大きいと思われる。
メンタルヘルス研修の成果として、一番の
基準は新規のメンタルヘルス不全事例が発生
しないことであろうが、そのために従業員個
人が出来る事として、セルフケアとしての二
次予防（早期発見・早期対応）に位置づける
ことができる、自身の心身の状態にいち早く
気づくためのストレスチェックを取り上げる
ことができる。
上述のように、受講者がメンタルヘルスに
関する問題を自分のこととして捉え、ストレ
スチェックを受講者にとって重要であるもの
と位置づけるための一つの方法として、研修
プログラムの構成における工夫によって、ス
トレスチェックの有用性認識をより高めてゆ
くことが出来る可能性があると考えられる
本研究では、一般向けのメンタルヘルス講
習会のプログラムにおいて、「リラックス体
験」を取り上げたプログラムと、リラックス
体験以外のメニューで構成されたプログラム
におけるストレスチェックの有用性認識を比
較しつつ、効果的なプログラム策定に向けて
指針を得ることを目的とした。仮説として、
自身の身体感覚に意識を向けることにつなが
ると考えられるリラックス体験を取り入れた
ものの方が、よりストレスチェックの有用性
を高く認識することを想定した。
２．方 法
 調査対象
対象となったのはＡ県内で複数の拠点をも
つ事業所より依頼を受けた一般従業員対象メ
ンタルヘルス講習会の参加者であった。
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当該事業所より、Ｘ年の春期に５つの拠点
を対象に、同年秋期には別の４つの拠点を対
象に、それぞれ一般従業員を対象としたメン
タルヘルス研修の依頼を受けた。春期に依頼
を受けた拠点においては約９０分の中で認知再
構成法のワークを取り入れたプログラムが希
望された。秋期に依頼を受けた拠点において
は実施時間が６０分とされたが内容については
指定がなされなかったため、よりストレス
チェックの有用性認識が高くなると考えられ
た、リラックス体験を中心としたプログラム
を組み立てることとした。
 研修プログラム内容
双方のプログラムにおいては共通してスト
レスチェックを実施した。チェックリストに
ついては、桂・村上・松野（２００４）により作
成されたものを採用した。これは、ストレス
関連疾患の予防ならびに早期発見を目的とし
て、「簡単、単純、短時間、より臨床的な」
チェックリストとして開発されたものであり、
当該研修の目的に最も適ったものと考えられ
た。
認知再構成法のワークを中心としたプログ
ラムとしては、冒頭にリラックス法に関する
講義形式での紹介を行った後、上記ストレス
チェックを実施し、ストレスの種類について
講義形式にて紹介を行った。その後スキーマ
の種類（Young，Klosko，＆ Weishaar，２００３）
に関する講義形式での紹介、認知再構成法の
手順の紹介とワーク（cf．岡田・田島・中村，
２００８）を実施した。
リラックス体験を中心としてプログラムと
しては、冒頭に上記ストレスチェックを行っ
た後、「アロマによるリラックス体験」とし
て、ストレス解消に関連が深いと思われるア
ロマオイルとしてティーツリー、ベルガモッ
ト、ラベンダー、レモン、ローズウッド、ロー
ズマリーの６種類の効用の紹介（cf．和田，
２００９）と実際の香りを体験してもらった。次
いで呼吸によるリラックス体験として、呼吸
の効用との解説を行った後に、呼吸をしなが
ら手で胸などを押さえて自身が呼吸をしてい
ることを感じてもらう体験、三呼一吸、鼻か
らの呼吸を体験してもらった。その後、筋リ
ラクセーションの効用、手順を解説した後、
手、足、顔、肩、お腹について実際に筋リラ
クセーションを体験してもらった。最後には
健康習慣とメンタルヘルス（寺尾・寺尾，２００７）
についても講義形式で紹介した。
 終了後アンケート内容について
各研修終了後には無記名式のアンケート調
査を実施した。認知再構成法のワークを中心
としたプログラムでは、リラックス法に関す
る解説、ストレスチェック、スキーマ、認知
再構成法について「かなり役に立った」「役
に立った」「わからない」「役に立たなかった」
「全然役に立たなかった」の５つのうちから
１つを選んでもらい、各問について自由記述
欄も設けた。最後に性別と年代について回答
してもらった。リラックス体験を中心として
プログラムでは、ストレスチェック、アロマ
によるリラックス、呼吸によるリラックス、
筋リラクセーション、健康習慣とメンタルヘ
ルスについて、上記５件法にて回答してもら
い、各問について自由記述欄も設けた。そし
て最後に性別と年代について回答してもらっ
た。
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３．結 果
 認知再構成法のワークを中心としたプ
ログラムによる研修
５つの拠点より６９人の回答が得られ、当該
項目への記入がなされていなかった５人を除
外した結果、有効回答は６４人（男性５９人、女
性５人、有効回答率９２．７％）となった。また、
年代は、３０代が１３人、４０代が２８人、５０代が２３
人であった。拠点ごとの各回答にはクロス集
計表に有意差が見られなかったことから、拠
点ごとの分析を実施しなかった。また、性別
ごとの MannWhitneyのＵ検定において、
ストレスチェックの評価について有意差が見
られたものの、サンプル数が男性に比べて著
しく少なかったため、今回は性別ごとの分析
を実施しなかった。
リラックス法に関する解説、ストレスチェッ
ク、スキーマ、認知再構成法の評価、年代に
ついての相関係数（Spearmanの順位相関係
数）を表１に示した。これによると、ストレ
スチェックの有用性は年代以外の他の項目と
の間に有意な正の相関が見られた。その他で
はスキーマと認知再構成法の有用性との間に
有意な正の相関が見られた。年代はどの項目
との間にも有意な相関は見られなかった。
また、ストレスチェックの有用性に関して
は、「どういう状態がストレスを受けている
状態なのかいまいちわからない（回答：かな
りそう思う）」、「以前から知っていた（回答：
ややそう思う）」、「自分のストレス度合いを
確認できた（回答：ややそう思う）」、「自分
はメンタル的には大丈夫と思っている（回答：
わからない）」、「該当する項目がなく、ピン
とこなかった（回答：あまりそう思わない）」、
「いつも同じような項目でつまらない（回答：
あまりそう思わない）」、「パターンを知って
いる（回答：あまりそう思わない）」、といっ
た自由記述が得られた。
 リラックス体験を中心としたプログラ
ムによる研修
４つの拠点より６３人（男性５７人、女性６人）
の回答が得られ、その全てが有効回答であっ
た（有効回答率１００．０％）。年代は２０代が２人、
３０代が１６人、４０代が２６人、５０代が１８人、６０代
が１人であった。拠点ごとの各回答にはクロ
ス集計表に有意差が見られなかったことから、
拠点ごとの分析を実施しなかった。また、性
別ごとの MannWhitneyのＵ検定において
全ての項目において有意差が見られなかった
表１．認知再構成法のワークを中心としたプログラムにおける各内容に関する有用性認識間の
相関係数（Spearman の順位相関係数）（N＝６４）
リラックス法
に関する解説
ストレス
チェック スキーマ
認知
再構成法
リラックス法に関する解説
ストレスチェック ．４６
スキーマ ．２４ ．３５
認知再構成法 ．３２ ．３５ ．５２
年代 ．０３ ．０３ ．０３ ．０６
：p＜．０１（片側），：：p＜．０１（両側）
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ことから、性別ごとの分析を実施しなかった。
ストレスチェックと、リラックス法に関す
る解説、ストレスチェック、スキーマ、認知
再構成法の評価、年代についての相関係数
（Spearmanの順位相関係数）を表１に示し
た。これによると、ストレスチェックの有用
性は年代以外の全ての項目との間に有意な正
の相関が見られた。このほかに、アロマによ
るリラックスの有用性についても年代以外の
全ての項目との間に有意な正の相関が見られ、
筋リラクセーションの有用性は呼吸によるリ
ラクセーションの有用性・健康習慣の有用性
との間にも有意な正の相関が見られた。ここ
でも年代はいずれの項目との間にも有意な相
関は見られなかった。
また、ストレスチェックの有用性に関して
は、「自分自身の現状を確認するのに役に立
つと思う（回答：かなりそう思う）」、「かん
たんにできる（回答：ややそう思う）」「多少
判断に迷う（回答：ややそう思う）」、「客観
的に自分の状態を理解することは大事（回答：
ややそう思う）」、「ストレスにより体の不調
が以前からあった（回答：ややそう思う）」、
「当てはまるかどうか微妙（回答：ややそう
思う）」「あまりあてはまらない（回答：わか
らない）」といった自由記述が得られた。
 プログラムごとのストレスチェック有
用性認識について
表３には、認知再構成法のワークを中心と
したプログラムとリラックス体験を中心とし
たプログラムにおける、ストレスチェックの
有用性認識についてのクロス集計表を示した。
表２．リラックス体験を中心としたプログラムにおける各内容に関する有用性認識間の相関係
数（Spearman の順位相関係数）（N＝６３）
ストレス
チェック
アロマによる
リラックス
呼吸による
リラックス
筋リラク
セーション 健康習慣
ストレスチェック
アロマによるリラックス ．３４
呼吸によるリラックス ．３５ ．４０
筋リラクセーション ．４２ ．３９ ．７２
健康習慣 ．４７ ．５１ ．２３ ．４３
年代 ．０５ ．０３ ．０９ ．１５ ．１５
： p＜．０１（片側），：：p＜．０１（両側）
表３．プログラム内容とストレスチェックの有用性認識に関するクロス表
プログラム内容
ストレスチェックの有用性認識
合計全然そう
思わない
あまりそう
思わない
わからな
い
やや
そう思う
かなり
そう思う
認知再構成法 ０ ４ ８ ４４ ８ ６４
リラックス体験 ０ ２ ９ ３４ １８ ６３
合計 ０ ６ １７ ７８ ２６ １２７
χ２＝５．８５，NS
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これによると、認知再構成法よりもリラック
ス体験の方が「かなりそう思う」と回答する
人数が多く、「ややそう思う」と回答する人
数が少なかったが、両群の間に統計的有意差
を見いだすまでには至らなかった。
４．考 察
本研究の目的としていた、メンタルヘルス
研修プログラムにおけるリラックス体験の有
無の比較という点においては幾つか問題点を
議論する必要があると思われる。
まず、両プログラムの実施時間が同一では
ないという点である。３０分の違いがあること
により、盛り込めるプログラムの数や所用時
間に差が出ているため、この事が結果に何ら
かの影響を及ぼしていることは否めない。
次に、認知再構成法に関するワークが対比
条件として適切かどうかということも考えな
ければならない。認知再構成法は、自分自身
が体験している出来事（ストレス源）に加え、
自身の認知、感情、行動、身体症状を振り返
ることを求めているため、リラックス法とア
プローチは異なるが、自分自身の状態に着目
するという点ではある程度共通する部分もあ
ると思われる。
以上を含め、今回の分析では、仮説を検証
するには至らなかったが、プログラムごとの
相関係数において、ストレスチェックの有用
性認識と他の内容との間には有意な正の相関
が見いだされたことから、改めてストレス
チェックは一般従業員向けのメンタルヘルス
研修のプログラムの中で核となる内容として
捉えることができることが伺えた。
今後のプログラム構成において出来うる改
良点を以下に述べることとする。
 ストレスチェックの実施順に関する工夫
筆者が実施してきたメンタルヘルス研修に
おいて、ストレスチェックは比較的前半に実
施していたことが多かった。その理由として、
事前の情報などによるバイアスのかかってい
ない状態で自身の状態を正しく把握してもら
おうと考えたからであるが、自由記述欄から
は、既に多くの受講者がストレスチェックの
リストを目にしたことがあり、むしろ正しい
使い方を予め解説した上で実施してもらった
方が、ストレス度の予測の効果があがり、ま
たストレスチェック実施の意義を理解しても
らえる可能性が高いことが考えられた。今後
はむしろ後半での実施を検討した方がよいか
も知れない。また、実施順序によるストレス
チェック有用性認識の差についても検討の必
要があると思われる。
 ストレスチェックの種類に関する工夫
一般従業員対象のメンタルヘルス研修の目
的として、セルフケアの方法を知ってもらう
ということはもちろん大事であるが、やはり
メンタルヘルスへの関心を高めてもらうこと
が何よりも必要である。そのためには、「勉
強させられた」という気持ちが残るよりは、
「楽しかった」「興味がより湧いた」などの
印象を持ってもらえる工夫も必要となってく
るであろう。メンタルヘルス研修に際して、
一般従業員のモチベーションは管理監督者よ
りも必ずしも高いわけではない。ストレス
チェックについても、飽きられるものを何度
も実施するよりは、バラエティに富んだもの
を提供することも検討する必要があると思わ
れる。
 その他の内容に関する工夫
メンタルヘルス研修における感想として
58 人間福祉研究 第１８号 ２０１５
「事例をききたい」との声を頂くことが多い。
ポイントを伝えるということよりも、ある生
活をしている人のストーリーとしてメンタル
ヘルスに関する内容を伝えてゆくことの方が
より受講者に伝わる可能性が高いと考えられ
る。
以上得られた知見をもとに、一般従業員の
関心をより高めるメンタルヘルス研修プログ
ラムを策定し、より効果的なメンタルヘルス
対策を推進することが必要である。
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An examination of mental health workshop program for general employees:
Relationship between presence of relaxation and utility recognition about stress check.
Moritaka KOSAKA
ABSTRACT
However information about mental health spread over a general employee through
mass communication, and so on, the severe situation of mental health problems continued,
and it is necessary that the importance of the stress check is recognized as one of the
measures.
This study aimed to compare utility recognition on a stress check in a program for
general employee with relaxation experience and a program without relaxation experi-
ence, to get a guideline for effective program decision in the mental health workshop pro-
gram.
A program including methods of cognitive reframing put into effect in 90 minutes and
a program including the relaxation experience put into effect in 60 minutes were made
the comparative target.
The significant positive relation was seen about the utility of the stress check and the
utility of the other implementation contents in both programs, but the significant differ-
ence wasnt seen about utility recognition on a stress check by a different program.
It was argued about a further device on the problem of methods of cognitive refram-
ing and the program about stress check implementation as something to compare with
a relaxation experience in this research.
Key Words：mental health workshop, general employee, stress check, relaxation, cognitive
reframing.
60 人間福祉研究 第１８号 ２０１５
